
ĮŬĽƁĸ ŜŶ˓Ōű œů ʈűŠœŶŀő 
ĽŉŗőůȾŌőŗőů άΪάά 

 
 

ŏŶœūŉů ǏŰŠŶĶ, ĮŏĮś, ĥőłůĮŉ, ĮœłůĮŉ 

ŋƁĽůĶŲ Ņ ĥŜūő ŬŗŘŶŚȐ ŋźŚń ŬŗŘŶŚȐ 
 

 

 

ĮĶ ŉŐū śūœ ĮĶ ŉŐū Ōŷ ł łūĦŀ 
 

ļŰŬȣŐūſ ķɍ Ŝź ĸħ ŜƑ ĳő 

ĥŏŅŻő ŋő ĦśĶū ŏŅœō ŐŜ 

ƞĥ ŬĶ ŎźĽŉ-ĶƎ ŬƩŅ śŎūĮƁ ĳő 

ķūŉŶ-ŋůŉŶ ŏƎ ŏǮ őŜŉŶ ŗūœů ļŰȣů 

ĶŶ ŬŇŉ Ŏů śŏūʏ Ŝź ĸĮ ŜƑ... 

 

ŉŐū śūœ ĤǙő ĥŉŶ ŗūœŶ ŗŚƈ ĶŶ 

ŬœĮ ƬŬŅŬōƁō ĳő œǗ ŬŉňūƈŭőŅ ĶőŉŶ Ķū śŏŐ ŜźŅū Ŝŷί Ķħ ˧Ůǃ 

ŉĮ śūœ ĶŶ śƁĶ ̠ŬŉňūƈŭőŅ ĶőŅŶ ŜƑ Ľź ŗĽŉ Ķŏ ĶőŉŶ Őū ĨŉĶŶ 

̠ū  ̔ĳő Ķ˜ūń ŏƎ śŰňūő ĶőŉŶ ŏƎ ŏŇŇ ĶőŉŶ ĶŶ ŬœĮ ĤŋŉŶ 

ķūŉŶ ĳő/Őū ˧ūŐūŏ Ķů ĥŇŅźƁ Ķź ōŇœŉŶ ŋő ĶƎ ŬƩŅ ŜźŅŶ ŜƑί 

 

ŗĽŉ ōŢŉū ĳő ĨȂ őǃĻūŋ Őū ŏňŰŏŶŜ Ľŷśů ̠ū  ̔ŮΉņŬŅŐźƁ Ķź 

őūŅźƁ-őūŅ ŁůĶ ŉŜůƁ ŬĶŐū Ľū śĶŅū Ŝŷ ĳő ŐŜ ĮĶ ƠŬŏĶ ĳő 

ŬŀĶūĩ ƬŬƠŐū ɨūőū Ŝźŉū ĻūŬŜĮί 

 

ŗĽŉ Ķŏ ĶőŉŶ ĶŶ ŬœĮ ĮĶ ľŀŋŀ śŏūňūŉ ĶŶ ŬœĮ ŜŏūőŶ śŏūĽ 

Ķū Ŭŉňūƈőń, œźĸźƁ ĶŶ ŬœĮ ĮĶ Ōŷ ł łūĦŀ ĶŶ ľūſśŶ ŏƎ ĥŉū ĥśūŉ 

ōŉū ŇŶŅū Ŝŷ, Ľź ĤŬňĶ ƬŐūś ŬĶĮ Őū Ķźħ ŗū̏ŬŗĶ ŋŭőŗŅƈŉ ŬĶĮ 

Ŭōŉū ľŀŋŀ ŋŭőńūŏ Ķū ŗūŇū ĶőŅů Ŝŷί 

 

ĻŬœĮ ĥŋĶź ĮĶ Ōŷ ł łūĦŀ śŶ ĤŗĸŅ ĶőūŅŶ ŜƑ - ŗŶ ŜŏŶŘū 

ŋŜĻūŉŉŶ ŏƎ ĥśūŉ ŉŜůƁ ŜźŅů ŜƑ ĳő ĮĶ ŅņūĶŬņŅ ̴ŬŗŘŶŚȐ ̵Ķů 

Ĳő śŶ ĥŉŶ ŗūœŶ ĮĶ śȂŶ śŏūňūŉ Ķů ŅőŜ œĸ śĶŅů ŜƑ, œŶŬĶŉ 

įśū ŜźŅū ŉŜůƁ Ŝŷί 
 

https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets


 

Ōŷ ł łūĦŀ Ķů ŋŜĻūŉ Ķŷ śŶ ĶőƎ: 

Å ŬŗŬŘ˺ ĥŜūő śƁŐźĽŉ - ŗĽŉ Ķŏ ĶőŉŶ ĶŶ ŬœĮ ĶŶ ŗœ ĮĶ Ŝů śŏŐ 

ŏƎ ĮĶ śūņ ĶŰ ļ ĥŜūő œŶŉū Őū ŎźĽŉ ĶőŉŶ Ķů ĤŉŰŏŬŅ ŜźŅů Ŝŷ - Ħŉ 

ŇūŗźƁ Ķū śŏņƈŉ ĶőŉŶ ĶŶ ŬœĮ Ķźħ śōűŅ ŉŜůƁ Ŝŷί 

Å ŅŶĽů śŶ ŗĽŉ ĹŀūŉŶ Ķū ŗūŇū ĶőŅů Ŝŷ - ŐŜ ĮĶ ŅȻūœ œūœ ľƁłů 

Ŝŷί ĶŎů Ŏů ̠Ήņ ŅőůĶŶ śŶ ŗĽŉ Ķź ŅŶĽů śŶ Ķŏ ŉŜůƁ ŬĶŐū Ľū śĶŅū 

Ŝŷ ĳő ĥŋ Řőůő Ķū ŋūŉů, Ŝȫů ĳő ŏūƁśŋŶŬŘŐźƁ Ķū Ĺŉɓ ķź ŇƎĸŶ 

(Ľź ĥŋ ķźŉū ŉŜůƁ ĻūŜƎĸŶ)ί 

Å ĥŋĶŶ ŬœĮ ķūɦ ŋŇūņƖ Ķź ̴Ĥȃū̵ Őū ̴ōŰőū ̵ĶŶ ƛŋ ŏƎ śűĻůōɞ 

ĶőŅů Ŝŷ - ŐŜ ķūɦ ŋŇūņƖ Ķź ŗĸƌĶŲ Ņ ĶőŉŶ Ķū ĮĶ Ĥ̠ū̔Ķő 

ŅőůĶū Ŝŷ ĳő ŐŬŇ ĥŋ ̴ōŰőŶ ̵ķūɦ ŋŇūņƖ Ķū śŶŗŉ ĶőŅŶ ŜƑ Ņź Ĥŋőūň 

ōźň ŜźŅū Ŝŷί 

Å Ĥĸő ĶŰ ļ ĻůŠ ŗū̏ŬŗĶŅū ŏƎ śĻ ŉŜůƁ ƬŅůŅ ŜźŅů Ņź ŐŜ 

œĸŎĸ ŜŏŶŘū įśū Ŝů ŜźŅū Ŝŷί 

Å ĮĶ Őū ĤŬňĶ ĥŜūőźƁ Ķź ļźš ŇŶŉū - Ōœ, śŮʣŐūƁ, ĤŉūĽ, Ƭźŀůŉ 

ĥŜūő, łŶŐőů Őū Ķŷ ŮͻŘŐŏ ŐŰǃ łŶŐőů ŬŗĶ˗ί 

Å ˧ūŐūŏ ĶőŉŶ Ķů Ķźħ ŠƛőŅ ŉŜůƁ Ŝŷ - ĮĶ ĳő œūœ ľƁłů, 
ŬŉŐŬŏŅ ˧ūŐūŏ ĳő ĮĶ ̠Ήņ ĥŜūő śūņ-śūņ ĻœŅŶ ŜƑί 

Å łūĦŀ ĶŶ ̴ŀŷŮ̎ŏźŬŉŐœ (ƬŘƁśū)̵ ŜƑ - Ĥĸő įśū œĸ őŜū Ŝŷ ŬĶ ŗŶ 

ĦśŶ ĥŋĶź ōŶĻŉŶ ĶŶ ŬœĮ ōƞŅ ŏŘƽŅ Ķő őŜŶ ŜƑ - Ņź ŗŶ Ķő őŜŶ ŜƑ! 

Å ĮĶ Ŝů ĤɭŐŉ ŋő ĥňūŭőŅ ĤŉŰŘƁśūĮſ - Ĩŉ ĤɭŐŉźƁ śŶ śūŗňūŉ 

őŜƎ Ľź ŬœƁĸ, ĽūŬŅ, ˧ŮǃŐźƁ Őū śŏűŜźƁ ĶŶ ōůĻ ŏŅŎŶŇźƁ Ķź ĤŉŇŶķū 

ĶőŅŶ ŜƑ, ĳő ŬĽŉĶů śŏůǕū ŉŜůƁ Ķů ĸħ Ŝŷί 

Å śǠ ŏŶŉű - ĶŬŁŉ ŏŶŉű Ķū ŋūœŉ Ķőŉū ĥĽůŗŉ ķūŉŶ Ķū ŅőůĶū Őū 

śŏūňūŉ ŉŜůƁ Ŝŷί ĤŋŉŶ ĥŋ śŶ ŋűļƎ, ǎū ŏƑ Ľůŗŉ Ŏő Ħśů ŅőŜ ķū 

śĶŅū Ɵſ? ŐŬŇ ĥŋĶū ĨɃő ŉŜůƁ Ŝŷ, Ņź ĥŋĶź ŋŅū Ŝŷ ŬĶ ŐŜ ĮĶ 

Ōŷ ł łūĦŀ Ŝŷί 

Å ŬĶśů ŋŰ̏Ķ Őū ĨɉūŇ Ķź ōŶĻŉŶ ŏƎ śŜūŐŅū ĶŶ ŬœĮ ĤŉŰŘƁśūĮſ 

Ķů ĽūŅů ŜƑ - ĮĶ ĳő œūœ ľƁłů, ŐŬŇ Ķźħ œūŎ Ķŏū őŜū Ŝŷ, Ņź 

ĦśĶů ĮĶ Ōŷ ł łūĦŀ ŜźŉŶ Ķů śƁŎūŗŉū Ŝŷί 

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets


 

ĤŋŉŶ śƁŋűńƈ ̠ū̔ Ķź ōŶŜŅő ōŉūŉŶ ĶŶ ŬœĮ Ŭŀʙ: 

Å ŐŬŇ ĥŋ ĤŬňĶ ŗĽŉ ŗūœŶ ˧Ůǃ ŜƑ, Ņź śŰőŬǕŅ ĳő ̠Ήņ 

ŅőůĶŶ śŶ ŗĽŉ Ķŏ ĶőŉŶ ĶŶ ŬœĮ ĮĶ ŋƁĽůĶŲ Ņ ĥŜūő ŬŗŘŶŚȐ 

śŶ ŬŏœƎί 

Å Ŝő ŬŇŉ ŘūőůŭőĶ ƛŋ śŶ śŬƠŐ őŜƎ Őū Ķŏ śŶ Ķŏ ˧ūŐūŏ 

Šƛő ĶőƎ Ŝő ŜʜŶ 150 Ŭŏŉŀ - ĤŋŉŶ łŸǁő śŶ ōūŅ ĶőƎ  
ŬĶ ĥŋĶŶ ŬœĮ ŬĶś ̏ő ĳő ƬĶūő Ķů ĸŬŅŬŗŬň śōśŶ 

Ĥȃů Ŝŷί 

Å ĤɏŬňĶ ƬźśŶΉł ķūɦ ŋŇūņƈ ĽŷśŶ ŬŏŁūħ ĳő ŋŜœŶ śŶ ŋŷĶ 

ŬĶĮ ĸĮ ̖ŷĶ Ōű ł Ķů ōĽūĮ ĤŬňĶ Ōœ, śŮʣŐūſ ĳő śūōŰŅ 

ĤŉūĽ ķūĮſί 

Å įśū ĥŜūő œƎ Ľź ŌūĦōő śŶ Ŏőŋűő Ŝź - Ōœ, śŮʣŐūſ, śūōŰŅ 

ĤŉūĽ ĳő ōůʊ ŌūĦōő śŶ Ŏőŋűő ŜźŅŶ ŜƑί 

Å ŐŬŇ ĥŋ ŗŅƈŏūŉ ŏƎ ňűưŋūŉ ĶőŅŶ ŜƑ Ņź ňűưŋūŉ ļźš ŇƎί ĥŋĶŶ 

ɨūőū śŶŗŉ Ķů ĽūŉŶ ŗūœů Řőūō Ķů ŏūƧū Ķź śůŬŏŅ ĶőƎί 

ĮĶ ˧ŮǃĸŅ ͈Ŭ˺Ķźń ĶŶ ŬœĮ Ľź ĥŋĶů ķūɦ ŗőůŐŅūĲƁ ĳő 

Ľůŗŉ Řŷœů ĶŶ ĤŉŰƛŋ Ŝź, ĮĶ ŋƁĽůĶŲ Ņ ĥŜūő ŬŗŘŶŚȐ ŋźŚń 

ŬŗŘŶŚȐ(RDN) śŶ ŋőūŏŘƈ œƎί ĮĶ RDN ĮĶ œĻůœŶ ķūŉŶ ĶŶ ŋŷŀŉƈ ĶŶ 

śūņ ŐņūņƈŗūŇů œǗ ŬŉňūƈŭőŅ ĶőŉŶ ŏƎ ĥŋĶů ŏŇŇ Ķő śĶŅū Ŝŷ 

Ľź ĥŋĶŶ śŏƢ ̠ū  ̔ŏƎ śŰňūő ĶőŶĸūί 

 

https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert


 

 

Ōőŗőů ĤŏŶŭőĶŉ Ŝūŀƈ ŏƁņ Ŝŷ  

śŜūŐŅū��ƝŇŐ��őźĸ��ĶŶ��ōūőŶ��ŏƎ��ĽūĸƛĶŅū��
ōŢūŅů��Ŝŷ����ŉŶŘŉœ ŬŗŐő őŶł łŶ® ��ŋő��œūœ��
őƁĸ��ŋŜŉŉŶ��Ķū��ƬŐźĽŉ��ĶőƎ����Ľź��Ōőŗőů�� 

ŏƎ��ŋŜœū��ŘŰƠŗūő��Ŝŷ�� 
 
 
 

ƝŇŐ őźĸ ŬĶŅŉū ĥŏ Ŝŷ, Ħś ōūőŶ ŏƎ ĽūĸƛĶŅū œūŉŶ 

ĶŶ ŬœĮ, ŐŜūſ ĶŰ ļ ŋőŶŘūŉ ĶőŉŶ ŗūœŶ Ņɘ ŬŇĮ ĸĮ ŜƑ: 
 

Å śƁŐŰǃ őūș ĤŏŶŭőĶū ŏƎ ƝŇŐ őźĸ ĤŎů Ŏů ŏŲɏŰ Ķū ŉƁōő 

ĮĶ ĶūőńŜŷί 

Å ŋŰƚŚ ĳő ŏŬŜœūĮƁ ŇźŉźƁ ĦśśŶ ƬŎūŬŗŅ ŜƑ, œŶŬĶŉ ĥňŶ śŶ 

ĤŬňĶ ƝŇŐ őźĸ śŶ ŏőŉŶ ŗūœŶ œźĸźƁ ŏƎ ŋŰƚŚ ŜźŅŶ ŜƑί 

Å śƁŐŰǃ őūș ĤŏŶŭőĶū ŏƎ ƝŇŐ őźĸ śŶ Ŝő 37 śŶĶƁ ł ŏƎ ĮĶ 

˧Ůǃ Ķů ŏŲɏŰ Ŝź ĽūŅů Ŝŷί 

Å śƁŐŰǃ őūș ĤŏŶŭőĶū ŏƎ, Ŝő 40 śŶĶƁ ł ŏƎ ŬĶśů ˧Ůǃ 

Ķź ŬŇœ Ķū ŇŻőū ŋšŅū Ŝŷί 

Å œĸŎĸ 5 ŏƎ śŶ 1 ŬŇœ Ķū ŇŻőū ŏűĶ ŅŻő ŋő ŜźŅū Ŝŷ - 

ŉŰĶśūŉ Ŝź ĻŰĶū ŜźŅū Ŝŷ, œŶŬĶŉ ˧Ůǃ Ķź ĦśĶů ĽūŉĶūőů 

ŉŜůƁ ŜźŅů Ŝŷί 

Å ĨȂ őǃĻūŋ, ĨȂ őǃ ĶźœŶ̎ƊŸœ ĳő ňűưŋūŉ ƝŇŐ 

őźĸ ĶŶ ƬŏŰķ ĽźŮķŏ ĶūőĶ ŜƑί 

Å œĸŎĸ ĥňŶ ĤŏŶŭőŬĶŐźƁ (~ 47%) ŏƎ Ħŉ Ņůŉ 

ĽźŮķŏ ĶūőĶźƁ ŏƎ śŶ Ķŏ śŶ Ķŏ ĮĶ Ņź őŜŅū Ŝŷί 

Å Ĥʈ ŬĻŬĶɔůŐ ŮΉņŬŅŐūſ ĳő ĽůŗŉŘŷœů ĶŶ įśŶ 

ŬŗĶ ̠Ľź œźĸźƁ Ķź ƝŇŐ őźĸ ĶŶ ŬœĮ ĤŬňĶ ĽźŮķŏ 

ŏƎ łūœ śĶŅŶ ŜƑ, ĨŉŏƎ ŘūŬŏœ ŜƑ: 

Å ŏňŰŏŶŜ 

Å ĤŬňĶ ŗĽŉ Őū ŏźŀū Ŝźŉū Ĥ̠ū̔Ķő ĥŜūő Ķū 

śŶŗŉ ŘūőůŭőĶ ŬŉŮ˹ŐŅū ĤɏŬňĶ Řőūō Ķū śŶŗŉ 
 


